





Ahsilmadik bir durum karsisinda ,ya da
herhangi bir doneme ozgu (sinav
donemi vb.) yogun duygulanim ile
birlikte, aym zamanda fizyolojik
belirtilerin olusmas1 ve bunu yasayan
kisi tarafindan algilanmasi ile ortaya
citkan durum KAYGIidir.




ICINDE DUYDUGUN SEYIN NE OLDUGUNUN

FARKINA VARABILIYOR MUSUN?

Duydugun hafif tedirginlik ve gerginlik ise
bu olumlu bir isaret. Ciinkii senin sinavini
onemsemen ve konsantre olman icin
gerekli olanda bu ashnda........ Bu sayede
calismaya istekli hale geliyorsun.

Yani meraklanma@




Ancak duydugun kaygi sana
koti bir seyler olacakmig hissini
mi uyandiriyor?
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VUCUDUNDA
ASAGIDAKI BELIRTILERI
HISSEDIYOR MUSUN?
Sinava hazirlanirken veya sinav
aninda ;
-Kalp atislarin artiyor,hizla nefes
alhip veriyor musun?,
-Mide ve barsak hareketlerin
hizlamyor mu?,
-Agzin kuruyup, titreyip,terliyor




Dikkat etmelisin ¢linkii sinav
seni fizyolojik olarak olumsuz etkiledigi
icin bunlari yasiyor olabilirsin.

Eger bunlari yasiyorsan hemen
diusiincelerini kontrol et.




EGER DUSUNCELERIN SANA:

Basaramayacagim,

Sinavim nasil gegecek acaba,

Zaten herkes benden daha basarili,
Bildiklerimi de unutacagim, sinavda higbir sey yapamayacagim,
Hicbir seyi yetistiremeyecegim,

Iyi bir okula giremezsem her sey biter,
Annemin babamin yiiziine bakamam,

Her sey kotii gidecek,

Kazanamazsam herkes ne der, alay ederler,
Kazanirsam herkes bana deger verir,
Yeterince hazirlanamayacagim,

Kesin bildiklerimin higbirisi aklima gelmez,
Olsem de kurtulsam bu dertten,

AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN




Ciddi bir sinav kaygisi yasiyorsun demektir.

Unutma ki:

kaygl normal sartlar altinda seni motive eder,
calisma istegini artirir, bu anlamda olumlu ve
olmasi gereken bir duygudur. Ancak, bu
disiinceler, SENIN BASARINI ENGELLER,
vicudun saglikli tepkiler vermez, dusltncelerin
konsantrasyonunu engeller.




Peki boyle diisiinme sebebi sence nedir?

~  Sinava gerektigi gibi,yeterli,diizenli ve sistemli bir
sekilde hazir degil misin?,

©  Gelecekte karsilasilacagin durumlarin belirsiz
olmasi, sonucu bilememen ve tahmin edememen seni
rahatsiz mi ediyor?,

< Sinavi bir 6lim kalim meselesi haline mi getirdin?,

“ Hayatinin bu sinavin sonucuna gore tiimiiyle mutsuz
ya da mutlu gegecegini mi disiiniiyorsun?




Kendine guvenmiyor musun?

Sinav sistemi, test teknigi, ders
calisma ve soru ¢co6zme
teknikleri, puanlama sistemi
hakkinda yeterll bilgiye sahip
degil misin?

Sistemli ders calismiyor musun
ve konu tekrari yapip
yeterince test cozmuyor
musun?,




Ve en onemlisi:

“ Herkesin sinavi kazanirsan sana
deger verecegini, kazanamazsan
hic kimsenin deger vermeyecegini
mi digliniiyorsun?




CoOzUM ?

Bu sebeplerden biri veya birkagi
seni olumsuz diiglincelere sevk ediyorsa
asiri kaygilanmana neden olabilir ve
bundan dolay! sinav basarin olumsuz
etkilenebilir. Bundan sonra belirtilecek
¢oziimlerden bazilari sana uygun olabilir.




* Neyi ne kadar bagarabilecegin konusunda
bir karar veremiyorsan eger,

Gegmisteki basarilarini disin,
Iyi ve giizel yaptigin her seyi listele,

Ve o listeyi sik sik hahrla@@

BAGARILI INSANLAR veni siRise sagLaneen
GECMISTEKI OLUMLU YAGANTILARINI, |

BAGARISIZ INSANLAR ISE  veniLeiLerini DUSONCRLER




¢iinki kendinin neyi basarabileceginden emin
olmadan, basarisiz olacagina inanman ve olumsuz
diisiinceler gelistirmen,

KENDI HAKKINDA "ONYARGILI” OLMANA

NEDEN OLABILIR.
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OYSA NEYL BASARABILECEGINT
BILMiYORSAN EGER,

NEYI BASARAMAYACAGINI DA
BILEMEZSIN.




© Zor durumlar karsisinda zamani iyi kullanma ve
karsilastigin her tirli problemle basa gikma becerilerini
yerinde kullanabilirsen eger yasadigin hafif ve olumlu
kaygi senin her seye yetebilmeni saglayacaktir.




- Derse devamh
ve etkin katil,
her zaman
basarih
olmasan bile
bundan
vazgecme,

“Sadece
basardiklarina
odaklanma,

basarisiz oldugun
konulari énemse,
basarmanin en
onemli yolu sikinti
yasadigin konularin
Gzerine gidip, onunla
miicadele etmektir,




“Anlamadigin konunun
Uzerine gidip i1srarci
olursan, o bilgiyi
mutlaka kazanirsin,
ancak bu konuda zaman
zaman yardim alman
gerekebilir, konu ile
ilgili uzman ve
ogretmenlerden bilgi
almay! dene, soru
sormaktan kaginma,

‘Bir kere anlamadin
diye kimse seni
kiicimsemez, aksine
bu gaban onlara olay:
ne kadar ciddiye alip
Uzerine gittigini

gérmelerini ve seni

takdir etmelerini
saglar.




Rehber dgretmen, ilgili uzman ve
konu hakkinda bilgisi olan kisilerden
yardim almay: ve énerilerine kulak
vermeyi onemse.




"Hayatinizin her giiniini
sanki bir daga

v : tirmaniyormussunuz gibi
Gergekﬁl yasayin. ”Xrl*ada ir zirvg e
hedefler koy, hedefiSZ tg:uyla b%an ki,
. edefiniz daima aklinizda

Neyi ne kas',af‘ olsun, ama yalnizca zirveye
basarabilecegin odaklanip, ‘varilan her yeni
noktanin farkh ve gtze

onusunda ktanin farkl ve guze]

manzarasini da kagirmayin”

gerceki olmay! "Kaynagi bilinmiyor”

dene.Ve bunu
belirledikten sonra
koydugun hedef
icin galis.......




Etkili, sistemli diizenli
konu tekrar: yap ve test
GOZ.

‘Bu senin sinav sistemini,
zamani iyi kullanman -F
kor!usgnda pr'a‘l'lk“flklr'ler Garonion Blglerin Z701 1 Saat ende
gelistirerek tecriibe 7801 24 Saat icinde
kazanmani saglayacaktir. * : Lo

Unutmamae | EKRMI EDIN !



“ Gelecekte ne olacagi
senaryolari ile ilgilenme, su
an neredesin, ne
yapmalisin bu fikre
odaklan. Ilk adimin
calismak ¢linkii. Calismadan
gelecek ile ilgili planlarinda
gercek¢i olamazsin,




UZERINE DUSENI YAPMAYANLARIN
HAYATLARININ DEGISMESINI
BEKLEMESI HAYALDEN OTEYE «

GIDEMEAIuluk almaktan kacma .

"Zaten bagsaramayacagim,Bu
sinavda basarili olamamak
benim kaderim, herkesin
imkanlari benden daha ¢ok,
imkani ¢ok olanlar benden daha
sansli, bu sistem benim




Basarisiz oldugun konularla ilgili
hemen ve aninda olumlu sonug bekleme,
kendine zaman tani sabirli davran,
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Her tirli deneme sinawvi,
ders sinavindan aldigin
puanlar ¢ok basarili da
olsa, basarisiz da olsa
gergek sinavda
karsilasacagin durum
olarak diisiinme,

sadece galismalarini buna
gore ayarla,




Kimseyi senden daha iyi
biliyor diye diisiinme.
Herkesin iyi yapabildikleri
ve yapamadiklar: olabilir.

Senin yapamadigin bir
konuyu baskalari daha iyi
yapabilir evet ama,
senin bagarili oldugun bir
konuda da baskalari senin
kadar iyi olmayabilir.




* Bu sinav hayatin sonucu deqil,
sadece bir sinav.

Bu sinavi basaramasan bile
hayatinda bagsarma sansin
olabilecek pek gok sinavia
karsilasacaksin. Bu sadece
onlardan biri....

Sadece iyi bir baglangig
olabilir.
Ama hayat ¢ok uzun pek ¢ok

kez iyi bir baslangi¢ sansin
olacaktir....




Calisma sartlarin igin rahat kosullari olustur,
< Sessizlik ya da dinlendirici bir mizik,
< Dikkatin dagildiginda verdigin kisa aralar,

< Gahsirken rahat ettigin pozisyonu
olusturabilecegin esyalar (Calisma masasi,
masa lambasi, minder vb.),

Bu sartlar senin bireysel aligkanliklarina
gore ayarlayabilirsin. Ciinkii rahat edebildigin
sartlari en iyi sen bilirsin.




< Sen annen-baban, arkadaslarin ve tim
gevren igin sadece “sen” oldugun igin
degerlisin. Bu sinavi basarinca onlar igin
degerin azalmayacak. Kazanirsan sadece
seninle senin kadar sevinecekler. Ciinki seni
cok seviyorlar.

Ve kazanamazsan sevgileri devam
edecek.Onlarin sana olan sevgisi bir sinava
bagl degil.




< Sinava hazirlik siirecini ve sinav anini
saglikli gegirmen igin sadece bunlari
yapman yeterli degil:
Sagligini da korumak zorundasin.




BUNUN ICIN:

“ Uykunu diizenli hale
getirmelisin, plansiz ve
yetistirilemeyen ¢alismalar
sonunda uykusuz gegirilen
zamanlarda yeterince
¢aligsan bile yorgun ve
dikkatin daginik olacaktir.
Bu durumda bildiklerini
bile yeterince
degerlendiremeyebilirsin




- Saghgin igin diizenli ve
dengeli beslenmeye dikkat
etmelisin.Bu senin
hastaliklara karsi direngli
olmani saglayacak, sinava
hazirlik siirecinde herhangi
bir hastaliktan dolay:

olumsuz etkilenmeni onleyici

olacaktir.Ve senin igin en
saglikl ve diizenli beslenme

ornegini, ailenle birlikte bir

diyetisyene ya da doktora
bas vurarak dgrenebilirsin.

“Sinav  hazirlik siireci ve
hemen sinav dncesi
uzmanlarin beslenme
onerilerini uygulamak senin
igin gok onemli ve dogru
olacaktir.
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~ Biitin bunlarin diginda fizyolojik olarak
rahatlamak igcin NEFES EGZERSIZLERINI
deneyebilirsin.

Dogru nefes almak,bir gevseme, rahatlama
yoludur.




‘Nefes egzersizleri bitiin rahatlama
egzersizlerinde, egzersizin bir pargasi
olarak kullanilmaktadir..

DOGRU ALINAN NEFESIN OZELLIKLERL

Dogru alinan nefes agir, derin ve sessiz
olmalidir. Iyi bir nefes yavas olarak
burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin
bitiiniini doldurarak diyaframi asaqgi iter.




“ Nefes almadan once cigerlerini iyice
bosalt. Ciger kapasiteni hayali olarak ikiye
bal ve bir iki diye iginden sayarak cigerinin

bitiindni doldur.

- Kisa bir siire bekle ve yine bir iki diyerek
nefesini aldiginin iki kati siirede ver.Gadgiis
kemiklerinin hareketli bir koprii gibi agilip
kapandigini hissetmelisin.

- Bunu arka arkaya 2 - 3 kez tekrarladiktan
sonra 4-5 kez normal nefes al.




SINAV KAYGISI ILE BASEDEBILMEK ICIN

Yardim istemekten kesinlikle gekinme .
UNUTMA!

< Ailen ve arkadaslarin ile birlikte olmak ve
olumlu iligkilerin moralimizi yiikselttigini,

“ Bas edemedigin durumlarda
basvurabilecegin uzman kisiler oldugunu
(Psikolojik danigsmanlar, rehber 6gretmenler,




UNUTMA!
SEN,

HER KOSULDA
HERKES ICIN

iOi iiGiRiISIN|



Antalya Milli EGitim Mudurlugu
LBAP Rehberlik Komisyoni

TUM OGRENCILERIMIZE
I BASARILAR DILER... I
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